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RESUMEN 
Este trabajo tiene como fin la elaboración de ejercicios para el desarrollo del corrido de bases 
en el Béisbol, donde se tuvo en cuenta las cuatro distancias determinantes para la anotación 
en el béisbol, es el caso de la carrera de home a primera base, de primera base a tercera 
base, de segunda base a home y desde tercera base a home, mostrando la interconexión de 
las capacidades en un micro ciclo ordinario dentro de la etapa de preparación especial. Los 
métodos teóricos utilizados: Histórico-Lógico, Análisis-síntesis, Inductivo-Deductivo y los 
Empíricos la revisión documental. 
Palabras clave: Etapa; Preparación especial; Ejercicios; Béisbol 
ABSTRACT 
This work has as end the elaboration of exercises for the development of the Mexican ballad 
of bases in the Baseball, where one kept in mind the four distances determinant for the 
annotation in the baseball, it is the case from the home career to first base, of first base to 
third base, of second base to home and from third base to home, showing the interconnection 
of the capacities in an ordinary microcell inside the stage of special preparation. The used 
theoretical methods: Historical-logical, Analysis-synthesis, Inductive-deductive and the 
Empiric ones the documental revision. 
Keywords: Stage; Special preparation; Exercises; Baseball 




Vol. 8, No.14 (2018)                                                                                                                                                                                   15                                                                                                   
INTRODUCCION 
En la Etapa Preparación Especial el beisbolista tiene las bases creadas de las capacidades 
físicas generales logradas en la etapa anterior, por lo cual tiene como objetivo dirigir el 
trabajo en los aspectos técnicos fundamentalmente en las cuatro distancias determinantes 
para la anotación en el Béisbol, es el caso de la carrera de home a primera base, de primera 
base a tercera base, de segunda base a home y desde tercera base a home.  
El principal sistema energético que participa es anaerobio alactácido. Estos trabajos que 
deberán realizarse a máxima intensidad, requieren de una recuperación casi total para la 
repetición del esfuerzo con iguales niveles de intensidad, por lo que la relación trabajo 
descanso debe ser adecuada. Dentro de las capacidades a desarrollar encontramos: la 
velocidad, fuerza rápida y la coordinación. 
DESARROLLO 
Como muestra del trabajo a realizar al principio de esta etapa, las series deben ser  3-4 , de 
3 repeticiones por distancias, ubicado en la zona de intensidad 4, donde las pulsaciones 
deben encontrarse alrededor de las 180 y 200 pulsaciones por minutos con un consumo 
máximo de oxígeno entre el 80 y el 95 %, y la recuperación debe ser la micro pausas 1,30 
minutos, mientras que la macro pausas debe ser de 3 a 5 minutos, ya al final de la etapa de 
preparación especial en el trabajo habrá una disminución de las repeticiones y un aumento 
de la intensidad del ejercicios, es decir 1- 2 series de 4 repeticiones donde el rango de la 
frecuencia cardiaca deben oscilar por encima de 200 pulsaciones por minutos con un 
consumo máximo de oxígeno entre el 96 y el 100 %, ubicada en la zona de intensidad 5, con 
una micro pausas de 30 segundos y una macro pausas de 3 a 5 minutos. La relación 
trabajo–descanso será de 1:6, creando así las bases para alcanzar la Forma deportiva 
encaminada hacia la Competencia Fundamental. En esta etapa se debe estar desarrollada la 
rapidez de reacción y la coordinación, para la arrancada después del contacto al batear y en 
el momento de salir al robo de bases, la velocidad y la resistencia de la velocidad para el 
corrido en las diferentes distancias. Al finalizar esta etapa los jugadores deben tener una 
estrecha relación entre las capacidades físicas y coordinativas. 
Tabla #1 Interconexión de las capacidades en un meso ciclo de preparación especial.  
CAPACIDADES L M M J V 
Resistencia  X  X  
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Velocidad X X X  X 
Fuerza rápida X  X  X 
Coordinación X X X X X 
Flexibilidad X X X X X 
La tabla anterior muestra un ejemplo de temporalización de un micro ciclo de choque, donde 
el desarrollo de las capacidades determinantes va a estar encaminadas a tributar para el 
logro de resultados competitivos concretos.  
A partir de este ejemplo se propone que (tres días en el micro ciclo) los lunes, miércoles y 
viernes, se harán los ejercicios donde se desarrollen velocidad, fuerza rápida y coordinación, 
donde el principal sistema energético que participa es anaerobio alactácido y cuyo sustrato 
energético es la fosfocreatina. Estos trabajos que deberán realizarse a máxima intensidad, 
requieren de una recuperación casi total para la repetición del esfuerzo con iguales niveles 
de intensidad, por lo que ello justifica la  distribución planteada  en relación con el resto de 
las capacidades, para garantizar la relación trabajo descanso adecuada. 
Período Preparatorio - Etapa de Preparación Especial.  
 Objetivo General de la Etapa: Perfeccionar la técnica del corrido de bases en las diferentes 
distancias para el logro de una mayor eficiencia.   
 Métodos: Explicativo-Demostrativo, Global Fragmentario, Verbal, Repeticiones. 
 Medios: Pelotas, guantes, almohadillas, conos, cronómetro, cinta métrica, etc. 
 Orientaciones metodológicas:  
Emplear en el período de preparación especial, ejercicios de carrera en las diferentes 
distancias que se presentan en el partido, haciendo énfasis en la estructura técnica del 
movimiento en todas sus fases de ejecución (pasos y posición del cuerpo), ya sea después 
del swing o desde la posición de corredor saliendo de las bases, incluyendo las formas de 
deslizamiento. 
El jugador debe correr sobre el metatarso manteniendo la vista sobre la base que trata de 
alcanzar, la cabeza levantada de manera que pueda ver la jugada, el cuerpo ligeramente 
inclinado al frente, la barbilla se mantiene hacia arriba. 
 Participan: Jugadores, entrenadores e investigador.  
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 Forma de evaluación general: Para ello se tendrán en cuenta las actividades e 
instrumentos de control, tales como: test, filmaciones, preguntas escritas, orales, encuestas, 
la guía de observación a partir de parámetros establecidos para la evaluación del grado de 
ejecución del ejercicio en función de elevar la efectividad de la técnica. Todo este 
procesamiento requiere de llegar a conclusiones de los análisis de forma cuantitativa y 
cualitativa. Es necesario tener como punto de partida el objetivo propuesto en cada ejercicio. 
Home- 1ra. 
Salida de la caja de bateo. 
Esta carrera representa el 90% de las que se realizan en un juego, los bateadores deben 
recobrar el balance del cuerpo rápidamente, corren con todo tipo de conexiones, es la 
primera posibilidad de arribar a la base tanto por indiscutibles o por errores de los jugadores 
a la defensa, de ahí la importancia de realizarla en el menor tiempo posible.   
 Ejercicios. 
1. Al estímulo auditivo desde la posición del bateador realizar el swing por dentro, al centro o 
por fuera haciendo énfasis en el trabajo de piernas para la salida de la caja de bateo.  
2. Desde la posición del bateador realizar el swing y contacto de bolas bombeadas, por 
dentro, al centro o por fuera, haciendo énfasis en el trabajo de piernas para la salida de la 
caja de bateo.  
3. Desde la posición del bateador realizar el swing y contacto de bolas lanzadas a corta 
distancia, por dentro, al centro o por fuera, haciendo énfasis en el trabajo de piernas para la 
salida de la caja de bateo.  
4. Desde la posición del bateador realizar el swing y contacto de bolas lanzadas a la 
distancia del lanzador, por dentro, al centro o por fuera, haciendo énfasis en el trabajo de 
piernas para la salida de la caja de bateo.  
Pasos transitorios. 
 Ejercicios. 
1. Al estímulo auditivo realizar el comienzo de la carrera después del contacto en tramos de 
3 metros haciendo énfasis en la inclinación más de lo normal del tronco para buscar la 
frecuencia de movimiento para imprimir mayor velocidad.  
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2. Al estímulo auditivo realizar el comienzo de la carrera después del contacto en tramos de 
5 metros haciendo énfasis en la inclinación más de lo normal del tronco para buscar la 
frecuencia de movimiento para imprimir mayor velocidad.  
Pasos normales. 
 Ejercicios. 
1. Al estímulo auditivo salir desde el home y después de los 5 metros realizar el comienzo de 
la elevación gradual del tronco, haciendo énfasis en la amplitud del paso y la frecuencia de 
movimiento, incrementando la velocidad hasta sobrepasar la gama del jardín derecho. 
2. Al estímulo auditivo salir desde el home y después de los 5 metros realizar el comienzo de 
la elevación gradual del tronco, haciendo énfasis en la amplitud del paso y la frecuencia de 
movimiento, incrementando la velocidad hasta sobrepasar la almohadilla sin variación de la 
amplitud de los pasos. 
3. Batear bolas lanzadas en la zona de strike desde la posición del lanzador, haciendo 
énfasis en los elementos que componen la carrera hasta el contacto con la primera base. 
Primera- Segunda- Tercera base. 
Separación de la base. 
El corredor parte de la posición de lado, dentro de las cualidades volitivas que debe tener el 
jugador encontramos la concentración percepción, anticipación, voluntad y valor para el éxito 
en la acción. El corredor debe conocer sus propias características y la del lanzador, para 
enfrentar las diferentes situaciones que puedan presentarse, por ejemplo para adelantar o 
salir al robo de la segunda base. En esta carrera es tan determinante la colocación de la 
conexión, como la velocidad de los corredores y sus habilidades a la hora del deslizamiento, 
siempre con la intención de alcanzar una base más.  
El corredor al separarse de la base debe tener en cuenta: 
 El primer paso hacia el lanzador y los restantes pasos deslizados uno a continuación el 
otro, para garantizar el camino de regreso hasta llegar a la distancia establecida que es la de 
1 metro más su estatura. 
 Conocer sus características como corredor. 
 Conocer las características del lanzador, si es rápido en sus movimientos (viraje) y de la 
línea central (segunda base, torpedero y receptor fundamentalmente). 
 Dominar los diferentes tipos de deslizamientos. 
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 Ejercicios. 
1. Adelantar desde primera base a la distancia establecida, observando los movimientos del 
lanzador. 
2. Adelantar desde primera base a la distancia establecida, observando los movimientos del 
lanzador, regresando a la misma después del viraje (de pie, de manos).  
3. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida y regresar a la voz del asistente de bases de 
pie (de frente, de espalda).  
4. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida y regresar a la voz del asistente de bases por 
la vía del deslizamiento (de pierna y de manos). 
5. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, regresando a la misma cuando el receptor 
adopta la posición de tiro. 
6. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, regresando por tiro del receptor (de pie). 
7. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, regresando por tiro del receptor por la vía del 
deslizamiento (de pierna y de manos).  
Salida al robo. 
Existen dos tendencias en la postura de los corredores en el momento de la arrancada al 
salir al robo de bases. 
 Generalmente los corredores desde la posición de frente hacia el home, con una postura 
media y las piernas semiflexionadas, realizan un giro con un apoyo en el metatarso, de forma 
tal que el cuerpo queda de frente a la segunda base en una postura cómoda para realizar la 
arrancada. 
 Partiendo de la posición de frente hacia el home, con una postura media y las piernas 
semiflexionadas, rompen la inercia del movimiento, trasladando el peso del cuerpo 
lateralmente en dirección a la segunda base, seguido de un fuerte trabajo de piernas, 
aprovechando el desequilibrio del cuerpo para desarrollar una excelente velocidad. 
 Ejercicios. 




Vol. 8, No.14 (2018)                                                                                                                                                                                   20                                                                                                   
1. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, y al estímulo auditivo del asistente de base 
iniciar la arrancada en los primeros 5 metros. 
2. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, y al estímulo auditivo del asistente de base 
iniciar la arrancada en los primeros 5 metros, disminuyendo la velocidad gradualmente hasta 
arribar a la base. 
3. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, y al estímulo auditivo del asistente de base 
iniciar la carrera hacia segunda base al máximo de posibilidades del corredor, disminuyendo 
la velocidad 5 metros antes de arribar a la base. 
4. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, y al estímulo auditivo del asistente de base, 
salir al robo de segunda base arribando por la vía del deslizamiento (de pierna o de manos). 
5. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, y salir al robo de segunda base deteniendo 
la carrera entre primera y segunda base (robo demorado). 
Llegada a la base. 
La técnica del deslizamiento es elemental su dominio y aplicación para el éxito en las 
acciones ofensivas, por las posibilidades que brinda, teniendo en cuenta sus diversas 
manifestaciones, dado que garantiza: 
 Las posibilidades de preservación de los corredores en posición anotadora. 
 La ruptura de las posibilidades de completarse la jugada de doble play por el equipo 
contrario.  
 Esta técnica puede ser aplicada no sólo al arribar a la segunda base, sino también en 
jugadas que los corredores regresan a la primera base, en jugadas en tercera base y en 
Home para la anotación. 
Formas de arribar a las bases. 
 Deslizamiento básico con la pierna flexionada en forma de “T“.  
 Deslizamiento para continuar el avance.  
 Deslizamiento de ancho.  
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 Deslizamiento para romper el doble play.  
 Deslizamiento de cabeza.  
 Deslizamiento por detrás de la base.  
Jugadores sorprendidos fuera de bases. 
Los corredores en bases al ser sorprendido entrando en el run-down nunca deben darse por 
vencidos, deben tratar de defender hasta el final las posibilidades de permanecer en una de 
las dos bases, partiendo del criterio que el error está en el juego y puede ocurrir. Pueden ser 
sorprendidos por: 
 Virajes del lanzador. 
 Tiros del receptor. 
Primera-Tercera base. 
 Ejercicios.  
1. Adelantar desde primera base y realizándose el viraje del lanzador, por el cual el corredor 
es sorprendido, realizar carreras de aceleración, desaceleración, paradas y cambio de 
dirección de 3 a 5 repeticiones en la misma acción de sorpresa.  
2. Adelantar desde primera base y realizándose del tiro del receptor, por el cual el corredor 
es sorprendido fuera de la 1ra base, realizar carreras de aceleración, desaceleración, 
paradas y cambio de dirección de 3 a 5 repeticiones en la misma acción de sorpresa.  
3. Saliendo al robo de segunda base y realizándose el tiro del receptor, por el cual el 
corredor es sorprendido antes de llegar a la almohadilla, realizar paradas y cambio de 
dirección carreras de aceleración, desaceleración, de 3 a 5 repeticiones en la misma acción 
de sorpresa.  
4. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, y al estímulo auditivo del asistente de base 
salir al robo de segunda base continuando la carrera hacia tercera base al máximo de 
posibilidades del corredor, desacelerando la velocidad 5 metros antes de arribar a la base de 
pie (bateo y corrido). 
5. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, y al estímulo auditivo del asistente de base 
iniciar la carrera hacia segunda base al máximo de posibilidades del corredor, localizando al 
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asistente de tercera base antes de doblar hacia la misma, desacelerando la velocidad 5 
metros antes de arribar a la base. 
6. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, y al estímulo auditivo del asistente de base 
iniciar la carrera hacia 3ra base al máximo de posibilidades del corredor, localizando al 
asistente de tercera base antes de doblar por segunda base, obedeciendo la indicación de 
continuar su recorrido en dirección a tercera base arribando por la vía del deslizamiento (de 
piernas). 
7. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, y al estímulo auditivo del asistente de base 
iniciar la carrera hacia segunda base al máximo de posibilidades del corredor, localizando al 
asistente de tercera base antes de doblar por la misma, obedeciendo la indicación de 
continuar su recorrido en dirección a tercera base arribando por la vía del deslizamiento (de 
manos). 
8. Adelantar desde primera base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida, y al estímulo auditivo del asistente de base 
iniciar la carrera hacia segunda base al máximo de posibilidades del corredor, localizando al 
asistente de base antes de doblar por segunda base, obedeciendo la indicación de parar y 
regresar a la segunda base por la vía más segura, en dependencia de la jugada que se 
represente (de piernas o de manos). 
Segunda-Tercera base-Home. 
El corredor parte de la posición de lado, en esta carrera hay que tener los cinco sentidos 
puesto en las situaciones que pueden presentarse al mismo tiempo, trasmitirle las señas al 
bateador, adelantar, observando los movimientos del lanzador, la segunda base y el 
torpedero que intentaran sorprenderlo y escuchar las voces de mando de los asistentes  de 
bases. 
 Ejercicios. 
1. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida y regresar a la voz del asistente de bases (de 
pie). 
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2. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador hacia el home, 
ampliar la separación a la distancia establecida y regresar a la voz del asistente de bases (de 
manos). 
3.  Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia después del lanzamiento, regresando a la misma cuando el receptor adopta la 
posición de tiro. 
4. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia después del lanzamiento, regresando a la misma por viraje del lanzador (derecho o 
zurdo). 
5. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia después del lanzamiento, regresando a la misma, por tiro del receptor (de pie). 
6. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia después del lanzamiento, regresando a la misma, por tiro del receptor (de manos). 
7. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia después del lanzamiento y al estímulo auditivo del asistente de base, iniciar la 
arrancada en los primeros 5 metros. 
8. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia después del lanzamiento y al estímulo auditivo del asistente de base, iniciar la 
arrancada en los primeros 5 metros, disminuyendo la velocidad gradualmente hasta arribar a 
tercera base. 
9. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia después del lanzamiento y al estímulo auditivo del asistente de base, iniciar la 
carrera hacia tercera base al máximo de posibilidades, reduciendo la velocidad 5 metros 
antes de arribar a la misma. 
10. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador y al estímulo 
auditivo del asistente de base, salir al robo de tercera base al máximo de posibilidades 
arribando por la vía del deslizamiento (de pierna). 
11. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador y al estímulo 
auditivo del asistente de base, salir al robo de tercera base al máximo de posibilidades 
arribando por la vía del deslizamiento (de manos). 
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12. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador y al estímulo 
auditivo del asistente de base, iniciar la carrera hacia la misma al máximo de posibilidades, 
localizando al asistente antes de doblar por la base, obedeciendo la indicación de parar y 
regresar a la tercera base.  
Jugadores sorprendidos fuera de bases 
Los corredores en bases al ser sorprendido entrando en el run-down nunca deben darse por 
vencidos, deben tratar de defender una de las dos posibilidades de permanecer en base 
hasta el final, partiendo del criterio que el error está en el juego y todo puede suceder. 
Pueden ser sorprendidos por: 
 Virajes del lanzador. 
 Tiros del receptor. 
 Ejercicios. 
1. Adelantar desde segunda base y por medio del viraje del lanzador, el corredor es 
sorprendido fuera de segunda base, realizar carreras de aceleración, desaceleración, 
paradas y cambio de dirección de 3 a 5 repeticiones en la misma acción de sorpresa.  
2. Adelantar desde segunda base y por medio del tiro del receptor, el corredor es 
sorprendido fuera de la misma, realizar carreras de aceleración, desaceleración, paradas y 
cambio de dirección de 3 a 5 repeticiones en la misma acción de sorpresa.     
Segunda base-Home. 
 Ejercicios. 
1. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia de separación y al estímulo auditivo del asistente de base salir al robo de tercera 
base continuando la carrera hacia el Home al máximo de posibilidades por conexión de hit 
hacia los jardines. 
2. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia de separación e iniciar la carrera hacia tercera base después de conexión de hit a 
los jardines, localizando al asistente antes de doblar por tercera  base, obedeciendo la 
indicación de continuar su recorrido en dirección hacia el Home, arribando por la vía del 
deslizamiento (de piernas). 
3. Adelantar desde segunda base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia de separación e iniciar la carrera hacia tercera base después de conexión de hit a 
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los jardines, localizando al asistente antes de doblar por tercera  base, obedeciendo la 
indicación de continuar su recorrido en dirección hacia el Home, arribando por la vía del 
deslizamiento (de manos). 
Tercera base-Home. 
El corredor parte de la posición de frente siempre adelantando por fuera de la zona fear que 
le va garantizar de ser golpeado por una conexión mantenerse en la antesala, el asistente de 
tercera será el encargado de  instruirlo, para adelantar, comienza caminando 
moderadamente, después que el lanzador suelta la bola, ataca el home buscando una buena 
separación que le permita anotar con cualquier error de la defensa y a la vez le permita 
regresar con el menor riesgo posible, el regreso lo debe hacer lo más rápido posible y por 
dentro del terreno, para evitar ser puesto out por tiros del receptor. 
 Ejercicios 
1. Adelantando desde tercera base, observando los movimientos del lanzador en dirección al 
Home, ampliar la distancia de separación, regresando a la misma cuando el receptor adopta 
la posición de tiro. 
2. Adelantar desde tercera base, observando los movimientos del lanzador en dirección al 
Home, ampliar la distancia de separación, regresando a la misma a la voz del asistente de 
bases. 
3. Adelantar desde tercera base, observando los movimientos del lanzador en dirección 
tercera base, regresar a la misma después del lanzamiento (derecho). 
4. Adelantando desde tercera base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia de separación, regresando a 3ra base, por tiro del receptor (de pie). 
5. Adelantar desde tercera base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia de separación, regresando a 3ra base, por tiro del receptor (de manos). 
6. Adelantar desde tercera base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia de separación y al estímulo auditivo del asistente de base, iniciar la arrancada en 
los primeros 5 metros. 
7. Adelantar desde tercera base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia de separación y al estímulo auditivo del asistente de base, iniciar la carrera hacia 
Home al máximo de posibilidades, arribando a la base por la vía del deslizamiento (de 
pierna). 
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8. Adelantar desde tercera base, observando los movimientos del lanzador, ampliar la 
distancia de separación y al estímulo auditivo del asistente de base, iniciar la carrera hacia 
Home al máximo de posibilidades, arribando a la base por la vía del deslizamiento (de 
manos). 
CONCLUSIONES 
Los ejercicios propuestos en la Etapa de Preparación Especial presentan un orden lógico 
como sistema para la enseñanza, abarca las distancias que se presentan en los partidos, 
apareciendo explicado los pasos a seguir en cada distancia con la ayuda de los asistentes de 
bases. El trabajo de los ejercicios está encaminado fundamentalmente para el desarrollo de 
las capacidades determinantes, como es el caso de la fuerza rápida, la coordinación, rapidez 
de reacción, la velocidad y la flexibilidad. 
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